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Coachen Jessica
vill vidga dina vyer

ot Fakta / Jessica Eriksson

och ladr kdnna dig sjalv.
Det vill Jessica Eriksson Namn: Jessica Eriksson.
hjalpa dig med som kroni- Alder: 42.
Bor: | Jomala Kalmarnas.

koér pa Nya Aland.
Familj: Sambo och tre barn.
Gor: Certifierad ICF-coach (ICF star for "International coach federation”).

Har ocksa socionomexamen och ar tjanstledig fran jobbet pa Marie-
hamns socialférvaltning.

Hon vet att det som hon har att
sdga berdr manga av oss. Men
kronikorna blir ett steg ut i det
okénda for Jessica Eriksson och
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hon é&r spdnd pa ldsarnas reak-
tioner.

Vad vill hon férmedla? Har ar
nagra svar:

Hon vill att vi skall tinka pa
vara livsstil, hur hallbar den ér.

Hon vill 6ppna dorrar till sa-
dant som ber6r oss alla, men
som vi inte kan eller viga tala
om i vardagen. Hon vill bekraf-
ta att vi inte dr ensamma.

Och jantelagen, den som sé-
ger att du inte skall tro att du &r
nagon, den har ingen plats hér.
Tank i stéllet ”Jag dr nagon, en
som behovs”, ar Jessicas bud.

Bryt dodliget

Vad dr da en coach?

Nagon som du kan vinda sig
till ndr man kort fast privat eller
professionellt, svarar Jessica.
Nagon som kan hjilpa dig hitta
nya végar till ett béttre liv.

—Jag vill jobba med ménnis-
kor som har ett mal men inte
sjdlva vet hur de skall na dit.

Det finns ingen enkel hand-
bok. Losningar hittar man i per-
sonliga mdten med sin coach.

—Jag ar trygg i det jag gor i

Aktuell: Som kronikor i Nya Aland. Lis den forsta har intill.

dag och bekvdim med att mota
ménniskor. Och jag har haft s&
manga konstiga samtal genom
aren att det inte finns ndgot som
g0r mig generad.

Jessica, som fatt sin coachut-
bildning under atta ménader vid
Halsoakademin Europa i Sve-
rige, har lart sig ”lyssna mellan
raderna” nar hon mdéter sina kli-
enter. Hon vill trdffa personen
mellan sju och tio ganger, men
det kan bli mer eller mindre.
Problemet dr inte alltid det som
forst kommer pé tal. Om peng-
arna inte racker till, vad skall
man gora da? Skall man jobba
och stressa mera, eller hitta ett
lugnare jobb och en livsrytm
som man trivs med?

En del personer talar fritt om
problem och férhoppningar
medan andra 4r avvaktande.
Jessicas uppgift dr att f4 dem att
Oppna sig, att hjdlpa dem hitta
sin "lust att vaga”. For utan ut-
maningar utvecklas man inte.

—I manga branscher &dr det

bara den ena parten som tar en-
ergi av den andra. Nér coach-
ning fungerar vinner bada pa
det. Jag har varit med om mo-
ten som varit sd intensiva att vi
bada haft rodbrusiga kinder nér
vi sagt hej da. Och jag brinner
for att ménniskor skall komma
vidare. Det dr fantastiskt att fa
vara med pa den vandringen.

Spannande omrade

Nya Alands chefredaktor Jonas
Bladh vilkomnar Jessica Eriks-
son som kronikor:

—Den hér satsningen &r jét-
tekul for oss. Hon dr en spén-
nande skribent pé ett spdnnande
omrade — hur vi ska fé livspuss-
let att gd ihop.

Patrik Dahlblom
patrik.dahlblom@nyan.ax

OPPNA DITT SINNE Jes-
sica Eriksson utmanar och
uppmuntrar lasarna att hitta
|6sningar for ett battre liv.

Foto: Erkki Santamala
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VEDA Samtal
A &(v * Djupgaende samtalsterapi v)i R
@)\ * Kris och stresshantering ~(((®
¢ Kognitiv beteendeterapi
* Beroendeproblematik
* Personlig utveckling
* Stodsamtal

Norragatan 17 ¢ tel 22 709
L * e-post: sussie@aland.net

\
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ACATY .o
PORT & CYKEL °PPel:.;rn::-_f;: 9.17

32 KOM | FORM

¢ Pilatesboll * Hantlar

e Handled/vrist vikter

* Handklammor ¢ Thera-
band + mycket mera . 4

Annonsera i den tidning
du sjalv laser!

"
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¥ | Behover du

Vagledande samtal

— for att forsté och hantera kéanslor
som ilska, svartsjuka, avund, sorg

— vid viktiga beslut i livet

tel 14 950
. Skarpansv. 28

™
)

¥ |
Vid kép av KMS proc(’ukser far
du den billigaste pa képet!

klippupp
Torggatan 10, tel 15 021
www.klippupp.com

Mé-on-fr 9-17 | Ti-0 9-19 | L6 9-16 | S5 10-16

cgl ifornia
exp ,es;.:‘(ilaelfv

Muskelvark?

Ont i ryggen eller nacken?
Lider du ofta av huvudvark?

GOR NAGOT 4t din virk - boka en tid idag!
NU FINNS JAG | MEDIMAR, Lovuddsvégen 4, Mockeld

Endast tidsbokning via Medimar tel 14 404 eller
lotte.eriksson@medimar.ax

DXOOC
MEDIMAR

(Ovriga behandlingar:
Klassisk massage, kinesiotaping,
foretagsmassage, andningsterapi

Jag kan hjdlpa Dig med Din vark.

Valkommen onskar Lotte!
Utbildad massér

«aX

Krissamtal
0o ° — vid livskriser, forluster, traumatiska handelser
Kanns Din hud torr, fet B S dsamtal

eller oren efter sommaren?

Just nu ingdr en GRATIS vitaliserande serumbehandling
med havtorn-, svartvinbdr- och morotsolja i alla
ansiktsbehandlingar! Passar dven kinslig hy och lugnar
vid t.ex. acne och rosacea. Oljan dr rik pa antioxidanter,
vitaminer och Omega fettsyror. Ger Din hud liv och lyser!

Boka idag: www.lustans.ax eller © 0457 3444 300

Just nu 10% rabatt pi Rosenserien!
Erbjudandena gdller t.o.m. 30.9.2011

— vid osakerhet, social rédsla

Samtal vid arbetsplatsfragor

— stress, vantrivsel, mobbning, trakasserier
Vid relationsproblem

— till partner, barn, vénner, pa arbetsplatsen
— parsamtal

Samtal om de innersta tankarna

Glindra Samtalsterapi

Sonja Lind-Séderstrom pol.mag, kurator
Torggatan 10, tel 0400 832 354 www.glindra.ax

Parkgatan 6 1 tr (huset soder om Alands Museum)

www.lustans.ax @ 0457 3444 300

HOS OSS!

OPPET: Man-fre 9-17
Tis, tor kvallsoppet
Lordagsoppet

Boka tid pa telefon

»> 018-41295

e :
%db e S
¥ Center — MMt %

Schwqrzkopf

PROFESSIONAL

Flerfarg, klipp
och fon 76-80€
(+ ev. langharstillagg)

www.aland.com/salong_strix

Kanns vardagen som en
uppforsbacke utan slut?

Hur du an vander och vrider pa tillvaron, kanns
det ibland omdjligt att gora ratt, men vet du
vad?

Det spelar ingen roll om det blir lite fel ibland,
du &r bara manniska du ocksa.

S om coach forvintas jag kunna svara pa hur man far bitarna i livs-
pusslet att malla, bit for bit. Men det kan jag inte, hur gérna jag én
skulle vilja. Sanningen &r att det dr ni sjdlva som &r experterna nér det
géller ert liv och ert livspussel. Det giller att sta pd sig sjdlv, annars
g0r ndgon annan det.

Livspusslet dr omojligt att forutspa. Att fa bitarna att malla helt med
varandra &r i stort sett omdjligt och inte heller realistiskt. En dag dr
inte lik den andra, det betyder att pusselbitarna behover vara formbara
for att anpassas efter situationen och for den ansvarar DU.

Du kan ganska langt bestimma hur ditt livspussel ska se ut och for-
mas, med undantag for oforutsedda handelser du inte rar pa. Nér du
bestimmer dig for hur du vill ha det, se till att forverkliga det. Gor
vad tusan som helst, bara du inte fastnar i daliga vanor och dltande.
Livet vi levt bdr vi med oss. Det géller att forhalla sig till det. Forsoka
se saker pa flera sétt och inte bita sig fast vid en enda idé.

Det kréver att du vagar bryta gamla monster, blunda for alla "maés-
ten” och vinda ryggen till gamla vanor och ovanor. Sluta anvdnda
ord som “borde”, "maste”, far inte”, och ’kan inte”. Det handlar inte
om att handskas med saker och ting som de ”borde” vara, utan hur du
tycker att de ska vara. Andra din instéllning och attityd. Ersitt orden

EEEEE

med “jag vill”, eller ”jag vill inte”, ”jag véljer att”, eller ”jag véljer att

inte”...
har ett eget val och sluta linda in vad du TIpS — gor annorlunda

egentligen vill i en massa flummiga ursék- Vilj bort ord som:
ter och bortforklaringar - ”’jag borde borja * Borde
trdna” blir da istdllet ”jag vill borja trdna”. * Maste

Det ar en 16sning som fordrar att du
utmanar bilden av dig sjidlv och av den W
person som du tror att du dr. Du behdver KE_’_" inte
trotsa den uppfattning som andra ménnis- Ersatt dem med:
kor har av dig och forlita dig pa att du ar * Jag vill
kapabel att gora det du bestimmer dig for. * Jag vill inte

Hur vill du se tillbaka pa ditt liv om 10 * Jag valjer att
ar? * i ;

Nojer du dig med din nuvarande situa- Jag valier att inte
tion bara for att slippa ta dig ur bekvam-
lighetszonen eller avsitta det som krdvs
for att du ska fordndra dig sjélv och ditt liv? Det &r stor skillnad pa
att inte trivas och att trivas. Det handlar helt konkret om att: Borja —
Fortsitta — Slutfora.

Sluta ’forsoka” gora saker. Du kan lura alla andra utom dig sjalv.
Antingen gor du det eller sa gor du det inte. Det finns inget mellan-
ting, du kan inte vara lite gravid. Fundera inte s4 mycket utan gor.
Vaga tdnka nytt, prova nytt och var kreativ.

Bli konkret, bestdm dig for att du alltid

* Far inte

Fokusera pa vem du ar istdllet for vem du inte dr. Jamfor dig inte med

andra. Koncentrera dig pa vad du kan istéllet for vad du inte kan. Bli

en realistisk optimist istdllet for en naiv. En realistisk d&r medveten om

att motgangar finns, men &r beredd att hitta olika sétt att 16sa hindren.
Ett negativt tinkande dr ett inldrt beteende, vi fods
inte som optimister eller pessimister.

Tank pa Edison, som sédger att han lyckades
med sitt projekt efter 1000 forsék, medan
hans kolleger sédger att han misslyckades
1000 génger, det handlar om hur vi vél-
jer att se. Livet gar inte under bara for
att du gor fel eller misslyckas med en

eller hundra saker. Av misslyckanden
blir vi erfarna och av erfarenhet blir
vi visa.
Hur vill Du att din vardag ska se ut,
vad ska den innehélla och hur ska-
par du plats for det som ar viktigt for
dig? Ju tydligare din vision dr och ju mer
du fokuserar pa den, desto troligare ar det
att den forverkligas. Och ha roligt pa
végen, genom gliadje far du direkt
kontakt med din kreativa kraft.
Vad kan Du borja med redan
idag?

Jessica Eriksson
redaktion@nyan.ax

L™

z

2
\!
]

NYA ALAND 9

"

U

SFLA 4N

P —— ~
VI PRESENTERAR

ARETS STORSTA OCH BREDASTE UTBUD
AV TRANINGSPASS, VALKOMNA!

Snart 60 schemalagda pass per vecka och extrapass pa helger utéver det!

Start vecka 34, den 22 augusti

GRUPPTRANINGSSCHEMA HOST - VINTER 2011/2012
Spinning 40 — Spinning 40

I m Bodybalance 45

Hésten & vinterns
grupptraningsschema
erbjuder en hel del
nyheter som
intervallpasset HIT,
Bodybalance och
CXWORX (core) fran
LesMills, senare i
vinter aven SH’BAM!

Obs, alla pass startar
inte direkt, se slutgiltigt
schema pa hemsidan!

Bodybalance 45
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— poweryoga

Kettlebells 45
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- Poweryoga
. Rod markering = B-sal.

OBS! Vi forbehaller oss ratten att passen inte alitid kors enlig

t schema, dndringar kan forekommal

H TRANA, TRAFFAS & TRIVS

Telefon 15 215 | Neptunigatan 1 | mera info pa www.avancia.ax

EXPRESS YOURSELF

e

OSCAR JOIACK
LORDAG 1.10 KL. 10-15 PA AVANCIA

Hang med pa med pa en spiannande och upple-
velserik dag tillsammans med toppinstruktoren
och inspiratéren Oscar Joback.

o et
L RPnai - S oo

* Forelasning: ”Motivation/drivkraft — att goéra en
forandring i sitt traningsliv”

 Tva traningsklasser: Latino Basic (formiddag)
och Funktionell styrka (eftermiddag)

e Lunch ingar

LS € for PLUS-medlemmar,
60 € for ovriga intresserade.

Biljetterna képs pa Avancia,
kontant betalning.
Begransat antal platser.

VIKING Lw

a TRANA, TRAFFAS & TRIVS
Tel. 15 215 | Neptunigatan 1 | www.avancia.ax

arﬂﬁ.ua\, TRAFFAS & TRIVS




